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内容概要

现代医学之父希波克拉底有一句健康名言：“病人的本能就是病人的医生，而医生只是帮助本能的。
”的确，自已是自己最好的医生，每个人都可以得到健康，只要他学会正确使用自己的身体。

本书分为人体系统概述、如何使用人体、如何保养人体、如何修复人体四大部分，旨在帮助读者纠正
错误的养生观念和生活习惯，普及必备的养生保健常识。
本书的特点是实用、全面、通俗易懂。
其实，人体需要的，不是昂贵的补品，也不是灵丹妙药，而是这么一本轻松教会你正确使用人体的手
册。
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书籍目录

第一章人体系统概述
第二章如何使用人体
第三章如何保养人体
第四章如何修复人体
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章节摘录

一、呼吸系统呼吸系统的构成呼吸系统是由鼻、咽、喉、气道、肺及胸廓组成。
呼吸道以环状软骨（俗称喉结）下缘为界，环状软骨下缘以上为上呼吸道；环状软骨下缘以下则为下
呼吸道。
上呼吸道由鼻、鼻窦、咽喉构成，医生所指的上呼吸道感染就是指这一部分发生了炎症。
下呼吸道包括气管和支气管，再往下就是肺脏。
呼吸系统的功能呼吸系统的功能主要为呼吸功能也就是吸入氧气，呼出二氧化碳。
呼吸系统提供了巨大的肺泡表面，以便血液能与外界之间进行氧气和二氧化碳的气体交换，同时，呼
吸系统也具有“呼吸泵”的作用，使空气进人肺泡与肺泡周围毛细血管内进行气体交换，使氧气进入
血液，血中二氧化碳进入肺泡。
除此之外，呼吸系统的其他部分也有各自不同的功能，如上呼吸道除能传导气体外，尚有吞咽、湿化
、加温，净化空气，嗅觉和发音的功能；胸廓具有足够的坚硬度来保护肺脏，而同时又具有一定的活
动性，可以在呼吸动作时起到类似风箱的作用。
呼吸系统各组成部分的功能是相辅相成的，其中任何一部分发生了障碍都将或多或少地对呼吸功能产
生影响。
什么是呼吸人体的组织细胞在新陈代谢过程中，不断地消耗氧，并产生二氧化碳。
但是，人体本身不能产生氧，储存的氧也只够耗用几分钟，如果不及时补充，很快就会造成缺氧，甚
至在短时间内就可使组织器官发生机能和结构的病理改变，特别是代谢率较高的脑组织，更易受缺氧
的损害，引起中枢神经系统的机能障碍；另一方面，人体也不断产生二氧化碳，而二氧化碳蓄积过多
，必然会产生呼吸性酸中毒，必须随时将其排出。
正是这种缺氧和二氧化碳过多激发了人体的呼吸机能，不断地从外界吸入氧并排出二氧化碳。
机体与外界环境进行的这种气体交换过程，就叫呼吸。
在安静状态下，人体每分钟由肺吸氧约300ml，呼出二氧化碳约250ml。
当强烈地运动或劳动时，气体交换的速度可增加10倍以上。
这些呼吸机能的实现，主要靠呼吸器官的机能活动及循环系统的配合，并受神经和体液因素的调节。
根据现代的研究，呼吸机能是通过3个连续的过程来实现的。
（1）外呼吸：外界空气经呼吸道在肺泡与肺循环毛细血管内血液间的气体交换。
（2）气体运输：肺循环毛细血管与体循环毛细血管间血液中的气体运输过程。
（3）内呼吸：体循环毛细血管内的血液与组织细胞问的气体交换。
呼吸急促的原因当我们屏住呼吸时，会逐渐感到难受，再开始喘气时则呼吸很急促，要过一会儿才能
恢复过来。
在运动时，我们的呼吸也同样急促。
这是因为在我们的体内有感知空气的感受器，当体内空气不足时，它会将此信息传至大脑。
另外，我们在睡觉时，呼吸是有规则地反复进行的。
这是由于体内有控制吸气、吐气、再吸气、吐气的指令。
那么这个指令是从脑内还是从脊髓或肺，或身体的哪个部位发出去的呢？
我们经常看到这种情况：有人因交通事故颈椎（背上部的7个骨节处）部受伤后，不仅手足都不能活
动，而且呼吸也不能进行。
这样的人必须依靠人工呼吸器呼吸。
这就表明了发出呼吸指令的是在颈脊椎的上方，也就是延髓部。
我们先从空气不足的信息怎样送达脑部的过程开始说明。
当体内缺少氧气或碳量多时，也就是PH值降低时，其感知场所在脑内有一个，在从心脏出来的大动脉
与左右的颈动脉上各有一个。
首先讲一下在血管中的血液气体感受器。
在人身上的颈总动脉中，有个分开为颈外动脉颈内动脉的部位，这个部位有个称为颈动脉体的如小米
粒大小的器官；另外在大动脉弓的附近，有个称为大动脉体的器官，它们就是血液气体感受器部分。
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由颈动脉体发出的刺激经过颈动脉窦神经、吞咽神经，到达延髓的呼吸中枢，而从大动脉体发出的刺
激则经过迷走神经，到达延髓的呼吸中枢。
在延髓的呼吸中枢上，有吸气中枢与呼气中枢两种。
一般情况下，吸气中枢是有规则的活动，当刺激吸气中枢时，呼吸就会加快；另一方面，呼气中枢仅
在有加快呼吸的意图时才活动。
也就是说，正常时我们只进行有意识的吸气，而呼气则靠肋骨的压力自然进行。
在大脑中还有能察觉肺的充满度的组织——赫一布二氏反射。
在肺膨胀时它可把肺膨胀的信息传送到吸气中枢，再控制肺的扩张，所以开始吸气时肺膨胀后，这个
信息即通过迷走神经传达，控制吸气中枢，吸气被抑制，转变为呼气。
人不能长时呼吸纯氧我们经常遇到氧气不足，如一氧化碳中毒及氰酸中毒等情况。
此时一氧化碳或氰酸主要影响血红蛋白与细胞色素，使血红蛋白与氧气不能结合。
在这种情况下，要让氧的压力增高，使血红蛋白与氧结合后，一氧化碳或氰酸才能离开血红蛋白，所
以对于这种病人常采用高压氧疗法，即在-个大容器里，使氧气达到高压。
但是，这并不是说氧对人体无害，有时也会发生氧中毒。
比如当我们吸入100％氧气时，就会刺激气管引起咳嗽、咽喉痛；达到一个气压以上时肌肉会痉挛，目
眩，昏睡，在4个气压下30分钟以上或6个气压下几分钟时，人便进入昏睡状态。
所以，在较高气压的氧气中生活时间长的话，会有生命危险。
为什么人不能长时间呼吸纯氧呢？
人体各组织均不能承受过多的氧，这是因为氧本身不靠酶催化就能与不饱和脂肪酸反应，并能破坏贮
存这些酸的磷脂，而磷脂又是构成细胞生物膜的主要成分，从而最终造成细胞死亡，这个过程叫做脂
质过氧化。
此外，氧对细胞的破坏还在于它可产生自由基，诱发癌症。
实验证明，毁灭细胞培养物的办法就是将它置于过饱和氧的环境中。
二、循环系统循环系统的构成循环系统是由一系列复杂的管道连合而成，由于其中所含的液体成份不
同，可分为心血管系及淋巴系两部分。
心血管系由心脏、动脉、静脉和毛细血管组成，在心血管系的管道内，缓缓流动着血液；淋巴系由淋
巴管道、淋巴器官和淋巴组织组成，在淋巴管道内，流动着淋巴液。
循环系统的功能心脏是推动血液循环的动力器官，相当于一台血泵。
动脉输送血液离开心脏到身体各部并反复分支，最后移行于毛细血管。
毛细血管连通于最小动脉与最小静脉之间，管壁极薄，具有渗透性，呈网状分布于全身各组织器官，
血液在毛细血管流动缓慢。
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编辑推荐

《人体使用手册全集(第2版)》：完美的身体需要的，不是药物与手术，而是一本教会你正确使用人体
的手册。
相信人体的完美。
只要正确使用就会远离疾病。
世界卫生组织提出：每个人的健康与长寿，60％取决于自己，15％取决于遗传因素，10％取决于社会
因素，8％取决于医疗条件，7％取决于气候环境的影响。
也就是说，要想健康长寿，主要还得依靠自己建立合理的生活方式，学会正确使用自己的身体。
随着环境污染的加剧和生活节奏的加快，人体的健康越来越受到威胁，肥胖、疾病等问题越来越严重
。
这个时候，更需要自己学会正确使用人体，因为完美的身体需要的，不是药物与手术，而是一本教会
你正确使用人体的手册。
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